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塩分の取りすぎは高血圧となり、動脈硬化の進行や

心臓病・脳卒中などの合併症につながる恐れがありま

す。1 日あたりの理想の塩分摂取量は「成人男性 7.5ｇ

未満・女性 6.5ｇ未満」ですが、現状は男性 11.0ｇ・女性

9.3ｇ摂取しており、減塩を心掛ける必要があります。今

回、減塩以外の食事管理により、高血圧を防ごうとす

る新しい指標について解説したいと思います。 

高血圧は血液中のナトリウムが血管の中の水分と結びつき、血圧が上昇するもの。ナトリウムと水分を尿として、

排出するものがカリウムです。すなわち、過剰な塩分とカリウム不足で血圧が上昇します。 

塩分の多い食事のときに、カリウムが含まれたものを副菜として、いっしょに食べましょうと提案しており、「ナトカリ

比」はナトリウム 2に対し、カリウム 1を摂取しましょうというものです。 

食 品 塩分量 食 品 カリウム量

醤油ラーメン　1杯 7.30g 切干ダイコン　10g 3.50g

うどん　1杯 5.60g あんず　1個 1.30g

にぎり寿司　1人前 5.00g 干し芋　100g 0.98g

かつ丼　1杯 4.20g 蒸し大豆　100g 0.81g

カレーライス　1杯 3.60g 干しブドウ100g 0.74g

ちくわ　1本 2.10g 挽き割り納豆　30g 0.70g

梅干し　1個10ｇ 1.80g 納豆　30g 0.66g

中濃ソース　大さじ1 1.70g 枝豆　30ｇ 0.59g

味噌汁　1杯 1.50g 小松菜　1株40g 0.50g

トーストマーガリン 0.90g バナナ　1本 0.36g

ドレッシング大さじ1 0.90g キウィ 1個80g 0.30g

たらこ 20ｇ 0.90g 豆乳　200cc 0.19g

ハム・マヨネーズ 0.70g 豆腐    1丁300g 0.16g

塩分が多いものは、ほぼ想像どおりかと思います。ラーメンやうどんなどは汁を飲まないようにする、お寿司は醤油を

つけないなど、ちょっと工夫するだけで摂取量は大きく変化します。また冷ややっこや蒸し大豆など大豆食品を上手く

副菜として加えることで、減塩とカリウムの二通りの効果が期待できます。 

カリウムもナトリウム同様に、体内に存在する電解質(電荷を帯びるミネラル)のひとつで、ご説明のとおり水分バラ

ンスを均衡させる働きの他、心臓・筋肉機能の調整・神経の伝達機能にも寄与しています。そのため、適正な目安量

としては、成人男性 2.5g、女性 2.0g とされており、ほとんどが尿とともに排泄されますが、薬剤やサプリメントなどで過

剰に摂取すると、「高カリウム血症」が懸念され、四肢のしびれや心電図異常があらわれ、最悪な場合、不整脈・心停

止を起こすことも考えられます。 

塩分を控える上で「カリウム」が救世主のように感じましたが、「ナトリウム」も「カリウム」も人体の体液にとってたい

へん重要なものです。両方とも過剰にならないように、不足しないようにバランスの良い食事を心掛けたいものです。 

尚、「カリウム」は大豆食品・濃い緑の野菜・魚・バナナに多く入っていることだけご記憶ください。 
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「私は日本と日本人の底力を信じてやまない者として、日本の

未来を切り開く責任を担い、この場に立っております」とのチカラ

強い言葉から始まった高市総理大臣の所信表明演説。心ない議

員からのヤジが非難の的となりましたが、国のリーダーとしての

覚悟がひしひしと伝わる素晴らしい内容でした。これに呼応する

かのように、日経平均は 10 月 27 日にバブルに夢見た日経平均

50,000 円台を付け、翌 28 日には 51,000 円を、月末には 52,000

円をオーバーしました。 

東証プライム市場の株価紙面を見ると、黒の▲印が多いことに

気付きます。「▲」は企業の株価が下落していることを示す記号で

あり、多くの企業に「▲」があれば日経平均が下落するのが通例

です。しかし、日経平均は微増ながら連日右肩あがり、ごく一部

の企業が著しく上昇しているということになります。同じく紙面でど

の業態が引っ張っているかと見れば、「機械」「電気機器」にストッ

プ高が多く見られます。 

これを「バンドワゴン効果」といい、音楽隊の先頭車両が全体を

引っ張っていくことを表します。その先頭車両は何かといいますと

「人工知能銘柄」です。AI 一極集中が進み、短期的な過熱感が強

まっています。 

高市総理大臣は「戦略的に財政出動を行い、好循環を実現させ、景気回復の果実を実感し、不安を希望に変えてい

きます。」と言っていました。株価は 6 カ月後の未来予想図を示していると言います。AI 銘柄だけではなく、すべての業

態に景気回復の果実が現われますよう、ご期待申し上げます。 

なお、所信表明演説の結びの一文に、「こと ひとり さだむべからず、必ずもろともと共に、よろ

しく あげつらう べし」、独断ではなく、ともに語り、ともに悩み、ともに決めようということ。聖徳太子

の十七条の憲法の一文を引用していました。 

全員参加、全世代総力結集。国民全員で強い日本経済を作っていこうではありませんか。 

シカゴ大豆相場、ドル円相場

10月末 1㌴/11.72㌦ 前月比+0.92㌦、 

韓国でのAPEC首脳会談後、中国を訪問したトランプ大統領は習近

平国家主席と会談。トランプ大統領が「アメリカ産大豆の即時再開」の

合意がなされたことを発表した。世界で最大の大豆消費国である中国

の動向が注視されていましたが、大豆を含む多くの農産品の輸入を

決定した模様。今後、価格の上昇が懸念されます。 

 

FOMCでは「△0.25%の利下げ」が発表され、米国の長期金利は 4.06%、に下落。日本の長期

金利は 1.645%と上昇傾向にあります。2会合連続の利下げは雇用の失速を和らげる効果が期

待されています。一方日銀植田総裁は「来年の春闘の初動モメンタムについて情報を集めた

い」とし、利上げはありませんでした。市場の利上げ観測は 12月が有力となっています。 

 

口  本社             03-3211-4831             

口  東北第一営業所    0229-54-1151             

口  山形営業所        0234-21-9144                              

口  東北第二営業所    0243-24-5818                 

口  飼料部宮城営業所     0229-25-8680     

口  飼料部福島営業所     0243-24-1240     

口  大豆選別・挽割加工工場（宮城県美里町）       

口  大豆保管定温倉庫（宮城大崎市・福島二本松市）    


